የምፃብ እና አመጋገብ 
መመርያ 


/ኛ መጽቢፍ፤ ፡፡ ኙአሕና ነ | 


የስዕሎች ዝርዝር 


መግቢ፻ 


ክፍል 3 


ከፍል 


ከፍል 


ክቅል 


ምጎጽኀ ነው? 


ጓኀፁሕ ከካባቢ 
1. ቤትዎነ በኀፅሕና ይ፡ያዙ! 5. 
2. 6 


ሀ. የቤት ውስጥ ቆሻሻ 
ለ. ከሰዎች የሚወጣ ቆሻሻ (ሰገሬ) 


3. ውኃ የ 


- የግል ኻፀሕና ፥ 


- የምግብ ኀጎፅሕና 
4. የምገመገበው ምግብ ምግ ዓይነት ነው? 
2. የምግብ መበከልኻ እገጹት መክላከል እኀጸሚቻልለ 


3. ምግብኻ በጸጎብ ፻ብስሉ] 


ተጨማሪ 


የገጠር ኑሮኀ የሚያመለክቱ ለጨርቅ ሰሌጻ የሚሆኑ ስዕሎች 


ዋቢ መጻሕፍት 


ግፅሕናኻ በተመለከተ እሻሞ” ሰው አመለካከት እና ለማጽ 


14 


ጋ 


ዌጩጅ።ጅህዘህሠ 


55 


ልቃ መዎመ ጮሖ 


የስዕሎች ዝርዝር 


* 'ሠለሉኀ ይኛሪጉ " 


. 'እኀስሳት ከቤት ውጭ መይም በተለየ የቤቱ ከናስ ሙስጥ መቀመጥ ይኖርባቸዋል" 
. 'ዋበሸታ ቀለበት" 


. "የቤት ውስጥ ቆሻሻኀ ሚማስወገጽ " 

. 'ፃተለፃዩ የመጸጻጃ ቢቶች" 

. 'ፃመጠጥ ውኃ" 

- ውኃ ለማጠቢዩ" 

. "ውኃ ለእህል እና ተክሎት" 

. 'ውኃኻ አለአሽግባብ መጠቀም" 

. "ውኃኀ በአግባብ መጠቀም" 

. 'የምገጭ ውኃ" 

. የጉጽጓጽ ውኃ" | 

. የውኃ ማጠረቀሚዩኘ በኀጽሕና መፃዝ እና መክጸገ" 
. 'የገጠር ኑሮ" 

. 'ሰውነትገ መታጠብ" 

. "ጫማኀ የማጽረግ ጥቅም" 

. "ጳብስገ ማጠብ" 

፡ “እጅግ በሳሙና እና ውኃ መታጠብ" 
. "ምግብገ መሸፈኻ" 


፡አታከስትገ ከምብላትዎ ወይም ከማብሰልዎ በፊት ይጠቡ" 


መግቢናሂ 


ኀፅሕና ምኀጽነው ? 

4. ግጽሕና ማለት ጥሩ ጤኀጎነትኀ ለመጠበቅ የሚጸረግ ጥናትና ልምምጽ ነው: 

2. ገጽሕና ጠቅላላ ፅጻት ነው። 

ግጽሕና ለሕይወታችኙ በጣም አስፊፈላገ ነገር ነው፡ በዚህ መጽሐፍ ውስጥ ጠቅላላ ገጽሕናገኻ 
እኀጸሚከተለው ከፋፍዬዋለሁ። 

> ኻፁሕ ከአካባቢ 

- ኀፁሕ ጽጻት 

>- የምግብ ገኻጽሕና 


ሁሉም ለጥሩ ጤገነት በጣም አስፈላ፲1 ናቸው:: 


ጸሬራሲዋ 


ሇህ /#ረሪ«፦-ን ጋ 


ሦዛ ሠህሬሁኃ - ..። 
(2:ሃፅዕጣ ኣይ ሀሼ ይመ ሂያ ርሬ 


ማቃ ›፤ 


ስጋ- 


ክፍል 1 


ነጽሕናኻ በተመለክተ የእካባቢው ስ9ዑ አመለካክት እና ለማጽ ምጎጽኘኻ ነው? 


የእገድጽኻ አካባቢ ሕዝብ ከም ም 
ን ርጻትህ በፊት የሰዎቹኻ ሁኔታ እና ለማጽ በጸኻብ ማወቅ 


ከሕዝቡ ጋር አብረህ በመኖር እና በመም 
ማርር ዱችኣስህ። ና በመመልከት ስለኀጽሕና ፻ላቸውኀ ልማጽ በጸኀብ 


በሕብረተሰቡ ውስማ-፦ 


መጩ8ጸ ሕብረተሰቡ በመፄጽ ውኃ ከየት እገጸሚዩገኙ እወቅ: 
ሰዎቹ ኻፁሕ ውኃ 9ገጽሉን 

የውኃርዑ ሞጎጮች የተክለሉና የተጠበቁ ናቸው? | 

ሰዎቹ ውኃ እኀት አኀጸሚቆጹና | ወ8. ቢታፐው ተሸክመው አኻጸሚሂጹ ተመልከት፡፡ 
ህብረተሰቡ የመክጸ፳ ቤቶች እግጻሉዋፕውና ይጠቀሙበት እኻጸሆነ ተመልከት።፡ 

ሰዎቹ ከቤታቸው ውስጥ የሚዩወጡትኻ ቆሻሻ ሞግ ፻ጸርጉታለ7 

ፃበሸታኻ መኀስኤ በተመለከተ ነተለመጸው እምነት ምገጽነው? 

ገበሄዌው ኀጹሕ ነካው ወይ? ሯ 


ሰዎቹ ስጋ የሚሸጡት በምኻ ዓይነት ሁኔታ ነው7 


>- በትምህርት ቤት ወውስጣጥ!፦ 


ተማሪዎቹ በበሸታ ምክገዩት ለምገኻ ያህል 1ዜ ከትምህርት ቤት እግኀጸጻሚቀሩ አስተማሪው ጠይቅ። 


ፃተለመጹት በሸታዎች ምገ ምገ ናቸው? 
በትምህርት ቤቱ አካባቢ ፻ለውገ የኻጽሕና አጠባበቅ ተመልከት።፡ 
ትምህርት ቤቱ የውኃ ማጠሬቀሚያ አለው? ካለውስ በየስኻገት ግዜው ይፀጻል? 


አስተማሪው ተማሪዎቹ ከመብላታቸው በፊት እጃቸውጎ እገግጺታጠቡና ገፁሕ መጠጫ .እጺጠቀሙ 
ሙ#ስተምረቸዋል ወይ? 


62466::. ኪ 


- በቤት ውስጥ” 


ጩጸ የተለ፻ዩ ቤቶት በመፄጽ ፻ሉትኻ የውኃ ማጠረቀሚያ ሰቃዎችኘ የመብዩ እና ዋየማብሰሄ ዕቃዎችኀገ 
ዛርዝ(.፡፡ 


ኢነዚህኘ ሰቃዎች በየስገት ጌዜው እኀጸሚያጥቡዋቸው ጠይቅ። 


የቤታቸውኀ እና የውጪውገኘ መሬት በየስጎት ግዜው ይጠርጋሉ? 


የሚከክተሉትኻ እጩመጩቅ 


- ሰዎቹ ምኻ አኻጸሚበሉ 
- ምግቡኀ እኀግዴት እኀጸሚዩፀጹና እግጹት እግጸሚዩዘጋጁት - 


- ምግቡኀ እግዴት እግጻሚዩስቀምጡት 


4. ቤትዎኻ በገፅሕና ይሄሂዙ። 

..››..፡...።። በ0 

ቤት ለአጎገጽ ቤተሰብ በጣም አስፈላገ ነው: 

በውስጡ ለሚኖሩበት ሰዎች የሚመች ሊሆገ ይገባዋል:: 

ወ8 ቤት ውስጥ እኀጎስሶች እገኻጻይገቡ በር ዩስፈልገዋል:: 

ምግብ አይጦት የማይጸርሱበት ቦታ መቀመጥ ይናኖርበታል፡፡ 

ከገጽ ቤት ክዝናብ ለመክላክል እግጺረጻው ጥሩ ጣረ ሊኖሪው ይገባል 


እገጽ ቤት ሰዎቹግ ከመጥፎ የአየር ፀባይ አገጺጠብቅና እገስሶቹኻ 
በውጭ ለማስቀረት እገጺቻል ጸህና ግጽግጻ እና በ( ሊኖረው ይገባል፡ 


ጩለሉ በቀላሉ ሊፀጻ የሚችል ዓይነት ሆኖ መሠረት ይኖርበታል፡ ልሙጥና 
ጠገካረ መሞመ፪ሆኻ አለበት: 


ሰዎች ቤታቸውኻ የሚይዙበት ሁኔታ ጤገኀነታቸው ላይ ለውጥ ሰለሚዩ፻መጣ ቤትዎግኘኻ በየግዜው 5ፅጹ:= 


ሥሰለ 4. ''ወለሉገ ይጥሪጉ " 


ሥዕል 2. "እኀስሳት ከቤት ውጭ መይም በተለየ የቤቱ ከናስ ውስጥ መቀቆምሞጥ ይኖርባቸዋል 


2. ቆሻሻ 
--ጨ-ጨ-ፎ› 


እያግጻገጹ ቤት ማስወገጽ የሚገባው ቆሻሻ አለው: 
በቤቱ ውስባ' ከሚኖሩት ሰዎችና ከአጽረነጎታቸው የሚገኙ ቆሻሻዎች ከሉፎ 


ቆሻሻፕ ዝገቦችኻ እና አይጦችኘ ይጠረስቹ፤ የበሸታም መጎስኬኤ ነው: 


ው 


በጻ. 


ህ '' ኔ ነ ህ | ! ]] በያዘ | 


3 ላመሚወጭር 


ካ መመል. ዓ.ወ ችል ው. 
ረ ወይ” ወ. ዓዊ ኡላ 
ሙራ: ። 5 ዎሮ ጨጊ 


1:01116) 


በ8 
ላነ 


///8ዚ./| 


ር " [( ' 


ሰሪ በ 1 
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7. ጻጻጆጻጻመጨ:::::::5 
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ቓ ጋጋ 
።ሪያጋ) 
ሪያ 


ሀ. የቤት ውስጥ ቆሻሻ 


ምኀ አይነት የቤት ቆሻሻ ይኖረናስ? 
“ኖእታክልት ቆሻሻ:- ስዎች የማይበሉት የእትክልትና ፍረናሬ ስጣጮች:: 


-ከግቢ የሚመጣ ቆሸሻሽ:-፦ ዛር፣ አረም ስረስርሸ ቆርቆሮ፣ የብርጭቆ ስባሪሻ አጥኀቶች:: 


ቆሻሻ በአኀጽ ቦታ ከተዝረከረክ ቦታውኻ ደቆሸሸዋለ፲ መጥፎ ሸታም ጀመጣል።፡ ዝኻቦችፕ 
አይጦች እና ሌሎችም እጎስሳት ከቆሻሻው መጸ ሰዎች በሸታኀ ፻ስተላልፋሉ:: 


የበሸታ ቀለበት 
. የተዝረከረከ ቆሻሻ 
- ዝነቦች፣ አይጦች፣ እና ሌሎች እግስሳት ቆሻሻው ላይ ተቀምጠዋል፡ 


1 
2 
3. እኣዚህ ዝኀቦች በቆሻሻ ላይ ብቻ ሳይሆኻ በገፁሕ ምግብ ኣይ ፻ርፋሉ:: 
4. ምግቡ ሰዎች ይበሉታል: | 
5 


- ይህኀኀ ምግብ የበላ ሰው ሊታመም ይችላል 
ስዕል 3. "የበሸታ ቀለበት '" 


4፳ ታሪክ:-፦ የበሸታ ቀለበት 


ከዕለታት አገጽ ቀኘ አገጽ ዝገብ እኀጸለማጹ ምግብ ፍለጋ ከቦታ ጩጸ ቦታ ይበ 
( ነበ( 
ቁ ላይ አርሮ ሲቃኘው ቆሻሻው መጽረቅ ጀምሮ ብዙም አላስጸሰተውምሞ:: 'እግዴት የሚያስጠላ 
፡ . አለ በልቡ ለመሄፄጽ እየተዘጋጀ ክመነሳቱ በሬት ግኻ የተለመጸውኻ የማይታየው ፍጡር 
ምፅ ተሰማው: 'ጤና ይስጥልኝ አቶ ዝገብ" ጩመጹት ተነሳህ" አለው:: | 


አቶ ዝጎገብም ወጸማይታየው ዓጡር ጽምፅ አቅጣ 
ጫ እየተመለከተ የምፄጽበት የተመሰነ ቦታ የለኘም።። 
ገኘ ዓጸኞቼገ ከነጋ አላገኘኒቸውም በቅርቡ በዚህ ፻ለፈ ዝብ አላየም? "" 


« 
አኀጽ ቦታ ጽግስ አለ ተብሎ ሁሉም ወጩጸዛ 

ሲዩመሩ ነበርጩፍ እኔም እዛ መፄጽ ፈልጌ ነበር፲ጀ መሂጃ 
አጥቼ እስካሁኻ ተቀምጫለሁ። ለስትወስጸኝ ትችላለህ?" ብሎ የማይታየው ፍጡር አቶ ዝጎኀብኀ ጠየቀው: 


አቶ ዝኀብም አጎጽ እግሩኀ ጽምፁኻ ወጸሚ 
ሰማበት 
አብረኀ እኀሂጻለኘ” አለው; አቅጣጫ ዘርግቶ "እዚህ ላይ ውጣና ጽግሱኻ ፍለ 


ጽገሱኻ ፍለጋ ትገሸ ክዞሩ በኋላ ክሩቅ በወ/ሮ ክበቡሸ ጓሮ ብዙ ቆሻሻ አይጦች ዝገቦች 


እና ሌሎችም እኀስሳት በብዛት ተመለከ 
ቱ::- ከቶ ዝኀብም ጓጸኞቹ ከአጠገብ በ ፡ 
አላችሁ? እግጹት ነው? ይህገ ጽግስ በሰፊው የተፃ፻ዛችሁት ትመስላላችሁ” አለዩ ና 


ቅነ ፤ ኣ.ኣ 


-ፖ 


== “ሠዎ ፓፖጋሯሯ/ሥ 


ሆ፡' 
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እዎኀ ማለጻ የመጣኀ እዚሁ ዋለጎበት፪ በጣም የሚ፻ስጸስት ጽግስ ነበር፡፡ ስ'ክ ለግፄጽ ስጎል ነው 
፻ገኘኸኀ፲ ብቻ እኀኳኀኻ አገኘኸኀ” አለ ከስቶ ዝገብ ጓጸኞች አኀጹሯፎ "ታሙቃለህ? እዛ እኮ ብቻህኀ 
ክተውኀህ በጎላ ክኔ 3ር ባመጣሁት ብቆ ተቆጭቼ ነበር አለው: 


እግጺህም እሉ ማውረታቸውኻ ቀጠሉ: ጽምላጓቸው ሲሰማ በሺህ የሚቆጠሩ ፍጡሮች ፻ጹ ይመስላሉ:። 


"እፄ ቦታ ለሁላችኀሞ መኖሪ፻ በጣም ፻ኀሰናለ'' አለ ክእቶ ዝኀብ ጓጸኞች አኀጹፎ "ለመኖር እና ለመባዛት 
እኀጺ፻ያመቸኀ ሰፋ ፻ለ ቦታ ፻ስፈልገናል፡ ባይሆኻ አጎግጻኻጾቻችግ ፄጸኻ ሌላ ቦታ እግፈልግ” አለ 
እናም አኀጻኀጾቹ ዝኀቦች መጸ ሌላ ቦታ በረሩ: 


እቶ ዝኀብም የማይታዩትኻ ፍጡሮች ከስክትሎ መጸ ወ/ሮ ከበቡሸ ቤት አመሩሯ አቶ ዝኀብም ከዚህ 
መጸዛ እየበረረ ለአይኑ የሚማርክውኻ ነገር እአጣ፪ ክአገጹ ጥግ ወጸ ሌላው ጥግ መፈላለጉኀ ቀጠለ: 
በመጨረሻም አይኑ አገጽ ነገር ላይ አረፈ፲ መጸዛም ጠጋ አለ: 


"ነሸ እግጀረ በወጥ ነው" አለ ባልተከጸነው ሰኃኻ ላይ እየተረመጸ: እግጃረው ላይ እኀገጻረፈ ክሱ 

32ር የመጡት የማይታዩት ፍጡሮች ተረ በተረ ጡብ ጡብ እዌሉ ከጀርባው ላይ ወሪጹክ "እዚህማ ለመባዛት 
የሚመቸኻ ሰፊ ቦታ አለኻ አይጸለ እጹ" እሉ የማይታዩት ፍጡሮች እርስ በርሳቸው: ክነሱም አገኻጹ 
“መቼም እዚህ ስላመጣከኻ በጣም ነው የምናመሰግኀህ" አለው እቶ ዝገብ: '"ምሞኀም አይጸል ጸስታዬ 
ነው፤፪ በሉ ጸህና ሁኑ" ብሎ እዛው እጓኀጀረው ላይ ትቶአቸው በረረ። 


ወጺ፻ውኑ የወ/ሮ ከበቡሸ ልጅ ማሞ ምሳውገ ሊበላ ወጸቤት ገባ: እግጃረውኻግ በወጡ እያጠቀሰ መብላት 
ጀመረ= የማያውቀው ነገር ቢናር ግኻ፣ በእግጀረው ላይ በብዙ የሚቆጠሩ ጥቃቅኻ ፍጥረቶች 


መስፈረቸውኀ ነበር: ማሞም ምግቡ በልቶ ሲጨርስ ጥቃቅኖቹ ፍጡሮች በሆጸ ውስጥ ጽግሳቸውገ 
ቀጠሉ። | ] 


ከ#ስት ቀኘ በዒላ ፃማሞ ጤና መታጩክ ጀመረ: ሆዱኀ ይቆርጠዋል ከዚዩም ተቅማጥ ጀመረው: መ/ሮ 
ከበቡሸ ልጂ በምኀ ምክኀያት ሊያመው እኀጸቻለ ሊገባት አልቻለም: አየተጻከመም መጣ: "ም ሆኖ 


ይሆነ? ለምመግበው ነገር ሁሉ በጣም እጠነቀቃለሁ ፡፡ ጤናማ ልጅ ለማሳጸግ የማላጸርገው ጥሪት 
የለም= ጥፋቴ ምኻ ላይ ይሆገ? ''አለቾ:: 


ጥያቄዎች 


ወ/ሮ ከበቡሸ ቆሻሻው“ ምኀ አጸረገችው? 


የማይታዩት ፍጡሮች በጽግሱ የተጸሰቱት ለምኀጽነውን 


ወ/ሮ ክበቡሸ ለማሞ ምሞግቡኀ ከመስጠቷ በፊት ቄጠፋችው ጥፋት ምገጽነው? 


1. 

2. 

5, የማይታዩት ፍጡሮች ለመኝንዣ ምግ ይጠቀማሉ? 
4. 

5. ማሞ በተቅማጥ የተያዘው በም ምክገሄት ነበር? 
6. 


ለወ/ሮ ከበቡሸ ምግ ምክር ትሰጡዋታላቾሁ 7 
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የቤት ውስጥ ቆሻሻኀ እዴት ማስወገጽ እግጸሚቻል 


>- ከተክሎች የሚመጣ ቆሻሻ እኀጸ ቅጠላቅጠለ ከታክለት፣ ፍረናሬ መይም በ ከ... 
ርዑስጥ መጣል ይኖናርባቸዋለ( ከአፈር ጋር ይጸባለቁት:፲ ይህም ክትገኻሸ 1] ሌሎች 


ተክሎች እጽገት የሚሪጻ ማጻበሪ፻ ይሆናል: 
(ስለ ብስባሸ (ማጻበሪ፻) አሰረር በመጽሐፍ 8' የጓሮ ተክሎች' ላይ የበለጠ ማወቅ ይትላሉ) 


- ቆሻሻኻ ከቤቶችና ከመጠጥ ወ>3 ረቅ ባለ ቦታ በጉጽጓጽ ውስጥ ይቅበሩጄ፪ሜ ሕዓናት እገጻይጸርሱበት 
በዙሪፍሙ አጥር ይጠሩ። 


- ቆሻሻ በእኻግሓጽ ማጠረቀሚ፻ ውስጥ በማጠረቀም በሳምኀት አገግጹ ማቃጠል ይችላሉ: 
ስዕል 4. "የቤት ቆሻሻ ማስወገጽ "' 


ለ. ከሰዎች የሚመጣ ቆሻሻ 


ከሰዎች የሚመጣ ቆሻሻ ሸኀገት እና ላዓይነምጽር ናቸው: ይህም ሰውነታችኀ የማሮስፈልገው ቆሻሻ 
ነፃው: በሰዎች ቆሻሻ ውስጥ ሁልገ፲ገዜ ጀርሞች ይኖረሉሯ= ጃርሞች የማይታዩ ጥቃቅኻ ፍጡሮች ሲሆኑ 
ሰውነትኻ ገኘ በሸታ ፻ስይዛሉ: ስለዚህም ነው የሰውነታችኻኘ ቆሻሻ በምናስወግጽበት ጊዜ መጠኘቀቅ 


#ለብጌ፡።= | 


የሰዎችኻ ቆሻሻ እኻግዴት ማስወገጽ እኻጸሚቻል(አይነምጽር) 


*። ጉጽንጹ ክቁልቁለቱ በታች ሆኖ ከውኃው ምገኻጭ ቢ፻ገስ በ20 ሜትር መረቅ ይኖርበታል: 
* ክቤቱ ቢያገስ 20 ሜትር መረቅ ይኖርባቸዋል: 
። አግጽ ጉጽዓጽ ቢ፻ግስ እኀጽ ሜትር ጥልቀት ፻ለው ምሆጎ አለበት:ኗ: 


። ጉጽንጽ የእኀጨት መዝ12 ሊኖረው ይገባለ የጉጽጓጹ ቀጻጻ ሕላጻና እጎግጻይጥል 
ጠበብ ፻ለ መሆኀ ይኖርበታል: ኝን ንች 


መፅጻጃ ቤቶች ተገኻብተው በሥርዓት መ፻ዝ ይኖርባቸዋል! 


መቹ 11 


ሰ 1: 


ው ፡፡ ን 


።. “ዝ፡ ጃ 


መመ ከዖ 
ኝታ 


ዴ » 


- .ቓ፣ እሪ ኤ'ዔ *. 
። “መ: -> ቬ ጫዳ 
ገ ነ «2 ደ፡ [ ኒኢ ኋ ው -“-፦ -...› ስን ባር የሙ ሠውኡኡሙ፡ ከ ዜር ል ልአ / ( 
ኙ' «ብ. ካነ ፡ ። ር ስ. . ። . መመመ” ***>መ ሙሠ፦ 2. እ... ላ 
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የመፅጻጃ ቤት አጠባበቅ 


* እግጽ ሰው መፅጻጃ ቤቱኀ በቀኙ በቀገ ማፅጻት ይኖረበታል: 


ዋል 
* ታላስቅ ተማሪዎች ተረ በተረ የመፅጻጃ ቤቱኀ ወለል መወልወል ይኖርባቸ 
የመፅጻጃ ቤቶች በገፅሕና መጠበቅ አለባቸው! 


ስዕል 5. "የተለያ የመፀጻጃ ቤቶች" 


3. ውኃን 


ውኃ ሕይወት ነው: ካለውኃ ሰዎች እና እኀስሳት ይጸክማሉ:: ከዚያም አልሮ ይሞታሉሯ ውኃ 
በጣም በጠቃሚ ነገር ስለሆነ በጥኀቃቄ መጠቀም ይኖርብናል: በኻፀሕናም መያዝ አለብኀ: 


የውኃ ጥቅም 


- የመጠጥ ውኃ 


* ሰዎች የሚጠጡትና ምግብ የሚ፻በስሉበት ውኃ ፻፳ስፈለጋቸዋል:: 


* እግስሳትም የሚጠጣ ውኃ ያስፈልጋቸዋል: 
ስዕል 6. ''የመጠጥ ውዓ" 


“ ውኃ ለመታጠቢዩ፻ ያስፈለጋል 


*# ሰውነታችኻኻ ለመታጠብ ውኃ ፻ስፈልገናል: 


* የማብሰ፻ና ሌሎች የወጥ ቤት ዕቃዎችኀ ለማጠብ ውኃ ፻ስፈልገናእ:: 
* ስብሳችኻኘ ለማጠብ ውኃ ፻ስፈለገናል:: 


ስዕል 7, ውኃ ለመታጠቢዩ 
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- ውኃ ለተክሎች ሰጽገት አስፈላ? ነው 


* እህላቾኀና አታክለቶቻችኀ እኀጺያጽጉ ብዙ ውኃ ያስፈልጋቸዋል፡፡ 


ስዕል 8. "ክዑኃ ለእህሎች እና ለተክሎች" 


በየቀኑ ውኃ ፻ስፈልገናል! 
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20 
ቿ ታሪክ:-- ለውኃቸው የማይጠነቀቁ ሰዎች የሚኖሩበት ምጎጸር ታሪክ 
አግጽ ሞቃት ጠዋት ባማረው መኀጎጸር ውስጥ አለፌ ወጸ ወግዙ አከመረሬሁ:= በልቤም ይህጎኀ 


መኀጸር የሚያ፻ይ ሰው በውስጡ በሸታ ይኖረለ ብሎ አይገሞትም ' አለኩኝ።፡ 


ወግኻዙ አጠገብ ስጸርስ አኻጽ እረኛ ክብቱኀ ከሽየነጻ ሲመጣ አየሁ። የቀኑ ሙቀት 
ክብቶቹኀ ውኃ በጣም እግጺጠሙ ፻ጸረጋቸው ይምስላለ፤ ምክኀፃቱም የውኃውግም ጽምጽ ሲሰሙ 
ፍጥነታቸውገኀ ጨምሩ : 


ወኻዙ ጻር ቆጫ ኀፁሑኀ ውኃ እየተመለክትኩኝ በፃሣብ ተዋጥኩኝ፡ ትገኻገሸ ቆይቶም በውኃው 
ላይ የመጣው ለውጥ ክነሣቤ እኀጽመለስ አጸረገኝ: ገፁሕ ይመስለ የነበረው ውኃ ጸፍርሷል።=። ምገ 
ተፈጠረ?" ብዬ ውኃው ወጸሚመጣበት አቅጣጫ ስመለክት ከብቶቹ ውኃው- ውስጥ ገብተሙ ጥማታቸውግ 
ለማ(ካት ሲጠጡ አየሁ: እረኛውም ለብሱኀ አወላለቆ ገላውኀ መታጠብ ጀመረ: መጺ፻ውኑ እገጸዛ 
የሚጀምረው ውኃ በጭቃ ጸፍርሶ ተመለከትኩኝ: እሁ ጸገሞ አጎጺት ሴት ወጸ ወግገዙ ገብታ 
በ፪#መዘችው ጣሳ ውኃ እየጨለፈች መጸ እኀስረዋ መጨምር ጀመረች: 
ጎፁሕ ሙኃ ለማየት ናፍቄ ጻር ጻሩኻ ይዝ ክብቶቹ መጻሉበት መረመጽ ጀመርኩኝ: ግኻፁሕ ውኃ ወጩጻለበት 
እገጸተጠጋሁ፣ ቆም ብዬ ውኃው ጽገኀጋይ ላይ ሲፈስ እገጹት አረፋ እየሰረ እገግጸሚሮዌልፍ 
ተመለከትኩኝ: ብዙም ሳለቆይ ክጊላዬ የሴቶች ጽምፅ ተሰማኝ ዞር ስለ አረት ሴቶች የሚታጠብ 
ልብስ ተሸክመው ክቆምኩበት ውኃ አጠገብ እቃዎቻቸውኻ አስቀምጠው ለብስ አጠባቸውኻኘኻ ጀመራሩሯ 
እሁኘኙም እነሱገኻ አልፍና ትናገሸ እረኞች ወኻዙ ውስጥ ሲዋኙ አፃሁ።= በጎቻቸውም እዛው ውኃ ውስጥ 
ናችው፡: ኀፁሕ ውኃ የማየት ፍላጎቴ እየበረታ መጣ።ሯ ለውኃው ክሜማ፻ስቡት ሰዎች ለመሸሸ እርምጃጀዬኻ 
አረፈጠገኩ: ግኀ ትኻሸ አለፍ እገጻለኩኻ አገጽ ሰው ወኀዙ ውስጥ ሲሸና ክሱም ትኘኻሸ ፈቅ ብሎ 
ሌላኛው እዛው ውስጥ ሲፅጻጻ ሳይ በጣም አዘኻኩ።ሯ ክታችኛው በኩስ የሚጠጣ ሙኃ የሚቀጹትኻ ሴቶች 
አሰብኩ: 
ከዛም አኔም ከዚሁ መወገዝ የተቀጻውግ ውኃ እየጠጣሁ እገጸነበርኩኝ ተገለፀልኝ:ሯ=5 ማቅለሸለሸ 
ጀመረኘ:: በጣም የሚዘገገገ ላገር ነው! 
ስዕል. 9 "ውኃኻ አለአግባብ መጠቀም '"' 
ጥያቄዎች 
14. የወግዙ ውኃ የሚቆሸሸው በምኻ ምክገዩት ነው? 
2. እግስሶች ውኃ የሚጠጡት ከየት ነው? 
3. ሰዎቹ ገላቸው የሚታጠቡት የት ነው? 
4. ሰዎቹ መፅጻጃ ቤት አላቸውሃ ይጠቀሙበታለ? 
5. ሴቶቹ ለብሳቸውገኻ የሚያጥቡት የት ነው? 
6. ሴቶቹ የመጠጥ ውኃ የሚቀጹት ክየት ነው? 
7. በመኻገጸሩ ውስጥ በሸታ በብዛት አለ ጩይ7? 


6. የመገጸሩኻ ሁኔታ እጎገዴት ማሻሻለ ይቻላለ? 
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ታሪክ 3;-- የማከጥ ው3ቸውኀ በጥኀቃቂ የሚይዙ ሰዎች መገግጸር ታሪክ 


አቶ ገዛኸኻ እና የወኻገጽጣቸው ልጅ ሙላቱ ክብቶቹኀ ወጸ ተክበበው የውኃ ማጠረቀሚ፤፲ ጉጽኝጽ 
መግቢሂ ነዲቸርው:: ከብቶቹ ሁሉ መግባታቸውኀ ካረጋገጡ በጊላ ክአጥሩ ውጭ ይወጣሉ: ከአጥሩ በውጭ 
በኩል ባለው ትልቅ ጽኀጋይ ላይ ወጥተሙ አካባቢው መቃኘት ጀመሩ: 


ሄ 


ሙላቱ በዚህ መገጸር ውስጥ የመጀመሪ፻ው ቀኀ ነው በአካባቢው በሚሂየው ነገር ተገርሜል:፡ 


ሙጓቱፕ ክአነቱ አጠገብ ቆሞ ወጺ፻ ማጾ የውኃውኀ ጉጽዓንጽ ከበው የቆሙ ሴቶች ውኃ በእጎስረቸው 
ሲቀጹ ይታየዋል የውኃው ጉጽዓጓጽ በአጥር መታጠሩ ጸነቀው: 

ዐ99ጤጸቀኙ ሲመለከት ሰዎች በእስረቸው ክቀጹት ውኃ በመጠቀም ልብሳቸውኀ ሲያጥቡ እና ገላቸውኀ 
ሲታጠቡ አእየ፡ በስተግገረው ሲመለከት ኀፁሕ የወኀዝ ውኃ ኮለል እለ ይወርጻል= በጣም የሚጸጎቀው 
ግኀ በወኀዙ ውስጥ ማኀም ሰው ገላውኀሞ ሆነ ልብሱኘኻ አቋጥብም፡: ከአኀጽ ክብትም ሆነ በግ ከወኀዙ 
ሲጠጣ አይታይም: ሴቶቹ ለማጠቢ፻ የሚሆኀ ውኃ በእኀስረቸው ይቀጻሉ: ነገር ግኀ እግጽም ሰው 
በወኀግዙ ውስጥ አይታጠብም።= 


09ጸ አጎቱ ቀና ብሎ "ጋሼ፤፲ እኔ ፻ልገባኘኝ ነገር ቢኖር ሰዎቹ በወግዙ ውስጥ ገብተው ቢታጠቡና 
ቢጥቡ አይቀላቸውም? ክብቶቹስ በዚህ በታጠረው የውኃ ማጠረቀሚ፻ያ ውስጥ መጠጣት ለምነ 
አስፈልጋቸው?ን  ክወኀዙ ቢጠጡ አይቀልም ነበር" አለ።፡ 


እቶ ገዛክኝም የሙላቱ ጥ፻ቄ ከመመለሳቸው በሬት ለጥቂት ጊዜ ዝም ከሉ: 


"እስቲ ና ወጸ ወግዙ እኀሂጽ"” አሉ፡= "አየህ ሙላቱ ክዚህ በሬት በዚህት መኀጸር ውስጥ የሚኖሩ 
ሰዎች በተለ፻ዩ በሸታዎች ይሰቃዩ ነበር ብዙ ሰዎችም ሞቱብገር ሞክገ።ቱኻ ግኻ እናውቀውም ላነበር፡፡ 
እርግማኀ ነው እልኻ ብቻ ብዙ ጊዜ አሳለፍገ"አሉት:፡ 


(በዚህ ፲ዜ አቶ ገዛኸኝና ሙላቱ መወገዙ አጠገብ ጸረሱ=) 


*ሁኀ እኀጸዚህ ጠርቶ የምታየው ውኃ ዩ፻ኔ እጎጸዚህ ኻፁሕ አልነበረም:፤፡ ከብቶቻችገኻ ከክዚሁ ነበር 
የሚጠጡት:: የመጎጸሩ ሰው' ሁሉ ገላውኻ የሚታጠበውና ስብሱኻ የሚዘጥበው በዚሁ ወግኻዝ ውስጥ 
ካበር= የወገግዙ ውኃ በጣም ቆሻሻ ነበር: ዋሚያሳዝነው ነገር ግ እናኛም የምገጠጣው ይህኻኑ 
የወኀዝ ውኃ ነበር፡።፡ ስገት ሰው ታመመፎ እኛ ግ ምክኀገ፻ቱኘ አናውቅም ነበር: 


'"ነኀጽ ቀኀ የሌላ መገጸር የጤና ሠረተኞች ወጸ እኛ መጡ፲ ከቆሻሻው የወግዝ ውኃ እግጸምኀጠጣ ባዩ 
ግዜ በጣም ጸነገጡ። የጤናችኀ መታወክ ከውኃችኀ መቆሸሸ ጋር እኀጸሚገናኘ አስረጹኻፎ የሙኃችኻኻ 
እቅርቦት በ‹ዳጓሻሻል በኩል ረጹኻ= ገኻፁሕ የመጠጥ ውኃ የምፍናገኝበትገ የውኃ ጉጽኝጽ እዘጋጆኻ፲ 
ለከክብቶቻችኻም ውኃ መጠጫ የሚሆኀ የውኃ ማጠሪቀሚዩፎ አዘጋጀገ፪ የመፅጻጃ ቤቶችኀ እና እኀጺህ 
እኀጺህ አይነት ነገሮችኻ ሰሬገ። 

"መጀመሪና እገጸው ዝም ብለኀ ነው እኀጂ የሞገለፋው፪ ምኻጓም ጥቅም የለውም ብለጎ አስበገ ነበር። 
በዚህም የተነሳ ጥቂት ሰዎች ብቻ ነበሩ አፍኗረቸውኀ የቀየሩት ሆኖም የጤና ረጻቶች እውነታቸውግ 
ካበር: እነዚህ ሰዎች ተቅማጥ አይዛቸውም ነበር፡ ቀስ በቀስ ሁሉም ሰው አፍኗሩኻ መጸ ተሻሻለ 


ግፅሕና ለወጠው: 


ሙላቱም "ጋሼ፣ አእስተማሪ፻ችገም እኮ ቆሻሻ ውኃግ በመጠጣት ወይም ቆሻሻኀ ሚማዝረከረክ በሸታ 
መጣል ይለናል፲ እኔ ግኀ አላምነውም አለፎ 


"ይህኀግ የሚዩስተምረችሁ እስተማሪ በጣም ጎበዝ ሰው መሆኀ አለበት አግተም መጸ ቤትህ ስትፄጽ 
በዚህ መገግጸር ውስጥ ሮ፻የኸውኘ ለኝጸኞችህ በመኀገር አስተማሪህኀ በመጸገፍ ለመጎግጸሩ ሰዎች ጥሩ 
ሞሳሌ መሆኀ ይኖርብኃል" ብሎ ሙጓቱኘኻ አስረጻው= 
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የከብቶቹ ውኃ ማጠረቀሚ2 አጠገብ ሲጸርሱ ክብቶቹኻ ከአጥሩ አስወጥተው ሣር እግጺግጡ ሜጻው 
ላይ ለቀቁዋቸው ሙላቱም አካባቢውኀ ሲቃኘ በጣም ኀፁሕ እኀጸሆነ እና አኀጻቾ አይነት ቆሻሻ 
እገጸሌለው፣ ሰዎችም እገግጻልተፅጻጹበት እየ: "ጋቬፕ ቆሻሻዎች በሙሉ በእኀጽ ቦታ ቢቆለሉ ሸታ 
አያመጡም? "” በማለት እጎቱኻ ጠየቃቸው :: 
“አይ ልጄ እኛ እኮ ቆሻሻችኻኻ አኻጽ ቦታ አጠረቅመኀ እግጺያው አከጎገተወውምፕ? ቢ፻ያጎስ በሳምት 


አጎ እናቃጥለዋለኀ:፥ የመፅጻጃ ቤቶቻችኀም በኀፅሕና ለመ፻ዝ እኀሞክረለነ: ቆይ፪ በኋላ ሁሉኀም 
ነገር አሳይፃለሁ: በሸታኘ ለመክላክል የሚረጻ ጥሩ መፍትፄ አግኝተናል" አለ፳ 


ስዕል 340. "ውፃኀ በአግባብ መጠቀም" 


ጥ፻ቄዎች 
1. የዚህ መኀጸር ሰዎች ብዙ ዓይነት በሸታዎች ፻ማቸዋል? - 


2. ሴቶች የመጠጥ ውኃ የሚቀጹት ክየት ነው? 
3. ከብቶቹ ውኃ የሚያገኙት ክየት ነው? ። 

4. የዚህ መኀጸር ሰዎች የመፅጻጃ ቤት አላቸው ወይ? ይጠቀሙበታል? 
5. ሰዎቹ ቆሻሻውኀ ምኀ ፻ጸርጉታለ? - 8) ) ፲። 
6. ወኀዙኀ ለምናቸው ይጠቀሙበታል? 


. ወኀዙ ኀፁሕ የሆነበት ምክኀዩት ምኀጽነው? 


-) 


> ሻሽ ማድመ፡- 
አ :' ፍስ ሌ>”- 


-- 


5 1 
፡?። ብነ 
። ተብ ብ [ 1718 1 8 የ፦. ; 
| 1 81፡1 ከግ! |! 'ዜ ሀክ! 1 የያ") ፡ እ ህክ | [ ... ።። ። 
1181 ሦ፡ ጮ ። ዞ" / 811 ሮ | 


፣ ዘፈ |ሬፉዶ ብም !- “ - 
||5% በ11 181 5 መሪ 1 ፡ 
| “ገ” #3: ከ1. 2. 

ጠሙ 


” - ሚ፣ በወ. - 
> =>, መው ፡” - 
። ። ። !'1,) 1 

#= = %=>- --- ፲መ፣; ፡|.!., //፤ 
-. - 5 ወ፡11.27 
ኤ- “== ን ር .. ፦፦--ው ር . 

።፡ ሯጄ ”=> ሪ እበ፪ኒነ፣ 

=ች።2 ፡፡ = ። ..፡ 
ን መመ. መሙ < 


ኣኒ መ= 


"ን 
- ረጅ 


 - ሙመሙመሙ 


ን ። ኀ፡ .. 


የር 


-- 
ሙ-መሙ 
መቫ“ መመመ 


ቁ. ፤ 


"ቫ ከር ስ ርር 
-ሸ፣ ሸ፣-1!.- 
ተላ ) 
' 
: 


25 


የተለያዩ የመጠጥ ውኃ ምኀጮች 
4. የምኀገጭ ውኃ 


የምኀጭ ውኃ ብዙ ግዜ በጣም ኀፁሕ ነው: 

አግጽኘኻ ምኀጭ በሚከተሉት መኀጎገጾች በሚገባ መኀጎከባከብ ይኖርብናል: 
-" ዙሪድጅውኀ አጥር በማጠር 

- ውኃው የሚፈስበት ቦይ መቆፈር 


- በአካባቢው በሲሚገኀቶና በጽኀጋይ ግኻብ መገኀገባት 
- በዚህ ገኻብ ውስጥ የሚወጣ በገቧ ማጽረግ፪ ውኃም ከዚህ በኀበ ይቀጻልሯ 


ስዕል 34. የምገጭ ውኃ 


2. የጉጽንጽ ውኃ 


የውኃው ጉጽኝጽ በጸገብ ክተጠበቀ ከውስጡ የሚገኘው ውኃ ብዙ ግዜ ገፁሕ ነው: 


- የውኃ ጉጽንጽ የሚገነባው ቢያኀገስ 20 ሜትር ከማገኛውም የመፅጻጃጀ ቤት ወይም ቆሻሻ ማጠረቀሚየ 
ቦታ ርቆ ክነዚህም ቦታዎች ከፍ ባለ ቦታ ላይ መሆኻኘ አለበት:= 


- ቢያጎስ የቻ#ስት ሜትር ጥልቀት ሊኖረው ይገባል። 


- በጉጽንጹ ዙሪያ የጽኀጋይ ግገኘብ መገኀባት ይኖርበታል: 
>- የውኃው ጉጽዓጽ የሚነሳ ክጻኘ እና በእጅ የሚሰረ የውኃ ማውጫ ያስፈልገዋል: 


- የዝናብ ውኃኘፕ ፍሳሸ ለመቆጣጠር ዙሪያውገኻ በቦይ መቆፈር ይኖርበታል።፡ 


- የሚጸፋም ውኃ ክጉጽንጹ ሽክፍ ርቆ መፍሰስ ይኖርበታል፡። 


ስዕለ 42. የጉጽንዓጽ ውኃ 
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 ፤፥”ፅ ሁ፡ 
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ኤ 
‹ኪ:-ጻ ጻጻፍዋጻ።::...::---ጻዉ ቸል: 


"2 መመ 
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ሪ8 


"ከኮ ነ በነዛሕ የጦኀ ማከረቀሚና ከጽነወ) (ቦዐጸቤት ይ0ዐ0) በጸ 


'1) ነ) ማበረቀሚ በኻፅሕፍ ሊየዝ ይ]ባዋል:: 
. የወመኀው ማጠረቀሚሂ ውስጥ ውኃ ከመጨም(ዎ በፊት ።ለቅልቁት።፡ 


- ደህገካኻጣግ ማጠረቀሚኛ በክጻጎኻ ወመይገም በጨርቅ ምመከጸኻ ይኖርበታል፡፡ 
እጅዎኀ ጩይም የቆሸሸ መጠጫኀ በውኃው ሙስጥ አይጨምሩ! 


ስዕል 13. የውኃ ማጠረቀሚዩዎኀ በገኻፅሕና መዝ እና መክጸኘገ 


ኳ 
ውኃኘ በገፁሕ ማጠረቀሚያና ፻#ስቀምጡ። የሚቀጹበትም መቅጃጀ ኀግፁሕ መሆኘ አለበት! 


ውኃ ለጥቁት ጊዜያት ቢይስቀምጡት በውስጡ የሚገኙት ቆሻሻዎች መጸ ሥር ይዘቅጣሉ፣ 


ዋመጠጥ ውኃ 


ውኃ በኀፅሕና  ከተደዘ ለመጠጥነት ብቁ ይሆናል፡፡ ለመጠጥ ገገ ብቁ መሆኑኀ ከተጠራጠሩ ሙኃሙገጎ 


በማፍላት ማጥረት ይኖርብዎታል። 
ሕጻናት እና የታመሙ ሰዎች መጠጣት ለባቸው የተፈላ ውኃ ብቻ ነው። የተፈላ ውኃ በሸታ 


እገጻይሠሪ ይረጻል: 


ፌዴ 
ሁልፒጊዜ ለመጠጫ የምትጠቀሙበት እቃ ኀፁሕ ይሁኀኘ፥ 
በበበ. ከ.በ6ከበስ ተ -ጮኋጮ፡፡ ር ፤፡በበዚ፤ሥ” 


፲ / መሬ: 
ወያ-ሀ። :-» 


| | 
ገል መና 


ርው 
| 


ዖ 
, 
ዲን 
| 1] 
| 


ኤነ 
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የገጠር ኑሮ 


ስለ አካባቢ ኀፅሕና ለማስተማር የሚረጻ መኀገጽ በጨርቅ ሰሌጻ ላይ 'የገጠር ኑሮኘኻ' የሚዘሳፃ 
ስዕሎችኻ በማስቀመጥ ማስተማር ነው:: ስለአካባቢው የውኃ ምገጭየሽ ቆሻሻ ምግብ ማስቀመጫ እና 
ሌሎችም መረጃዎችኻ ክሰበሰብህ በኋላ በጨርቁ ሰሌጻ ላይ ኑሮዋቸውኀ የሚመስሉ ስዕሎችኻ ጸርጽር 
ዋሰዎቹኻ ጥሩም ሆነ መጥሮውኀ ለማጽ ማካተት ይኖርበታል እነዚህግ ስዕሎች በሚመለከቱበት ጊዜ 
ክሬራሳቸው ኑሮ ጋር ግኙነት እጓግጻለሙ መረጻት ይኖርባቸዋል። 

ክዛም ክሰዎቹ ጋር እያግጻኀጹግ ነጥብ ትግረቸውኀም ጭምሞር ተነጋገሩበት መፍትሔ አትስጣቸው: 
ሰዎቹ ችግረቸውኀ ክተረጹ በኋላ መፍትሔ ለማግኘት እግጺሞክሩ ገገረቸው: 

ጥሩ መፍትሔ እስኪገኙ ጽረስ በሰሌጻው ላይ ፻ሉትኘኻ ስዕሎች ማቆ፡የር. ትችላለህ። 


ሚር ። ታብ 


ስዕል 134. "የገጠር ኑሮ" 
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ክፍል 3 
የግለ "ፇጽሕና 


የግለ ኀጽሕና ማለት የሰውነትኻ ክፍሎችፕ ጥርስ፣ 8 
ነው። ጽሕና በሸታ ይክላከላለ:: የትርናሻ ልብስኻ በኀጽሕና መጠበቅ ማለት 


14. መታጠብ 

- ሰውነትኻ መታጠብ የቆጻኀ በሸታ ይከላክላለ;:: 

- ዓይኻኘ መታጠብ የዓይኻ በሸታኻ ይከላከላል; 

- እጅኘኻ ማታጠብ የተቅማጥ በሸታኻ ለመክላከል ይሪጻል:: 


” የታመሙ ሰዎች በየገዜው በውኃና በሳሙና ቢታጠቡ ቀለስ ይላቸዋል:: 
ከተቻለ በየቀኑ አካላትኻ መታጠብ ተገቢ ነው! 
ሥዕል 15. "ኣካላትኻ መታጠብ" 


2. ጫማ መጫማት 


እአገጻጎገጽ ትሎች እጸ 'ህክወርም"” የመሳሰሉ በእግር ቆጻ አለፈው ወጸ ሰውነታችኘ ውስጥ ይገባሉ:: 


እነዚህ ትላትሎች አፈር ውስጥ ይኖረሉ | 
ጫማ ማጫማት ትሎቹ ወጸ ሰውነታችኀ-ውስጥ እገጻይገቡ ይከላከላል: 


ሥዕለ 16, "ጫማ መጫማት" 


3. ለብሶችኻ በየገዜው ማጠብ 


ፅብስ ማጠብ በጣም አስፊላጊ ነው: ቢያስ በሳምኀት ከጎጽ ጊዜ ማጠብ ይገባል 


ሥ6ለ 37, "'ለብስ ማጠብ” 


-- ጨ > ው. ‹ሠጨመጻመመመሙው ሠ። መመ 
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ክፍል 4 


የምገብ ኀጽሕና አ፻9ዝ 


4. ሰዎቹ ምኀ ዓይነት ምግብ ይምሞ፪ገባሉ"? 
እህል: ስገዴ ማሸላ ጤፍ፣ በቆሎ፣ ሩዝ 


እህስ ክመሰረታዊ ምግቦች አገጹ ነው: እህል በጸገብ በጎተረ ውስጥ ካለተቀመጠ አይጦች ሊያበላሹት 
ይችላሉ።= 


ከታክልት፥፦ 


ጥሬው የሚበሉ አታክለቶች የእበት ማጻበሪ፻ መጸረግ የለበትም፡። ማጻበሪያ ከተጠቀሙ ጸግሞ 
እታክልቱ ክመበላቱ በፊት በጸገብ መታጠብና መቀቀል አለበት:= ሁሉም ከታክስለቶች ከመሠረታቸው በረት 
በገፁሕ ውኃ በጸጎገብ መታጠብ አለባቸው:፡ 

እታክልቶች ለስላሣ እስኪሆኑ ጽረስ ብቻ መቀቀለ አለባቸው ለብዙ ፲ዜ ከተቀቀሉ በውስጡ ፃ፻ለው 


ቪታሚኘ ሲ ይጠፋል: 
እታክልቱ የተቀቀለበትኻ ውኃም ጭምር ለምግብነት ቢቀርብ ይመረጣለ:= ምክገቿቱም በውኃ 


የሚሚሙት ቪታሚኖች በሙሉ ወጸ ውኃው ስለሚጸባለቁ ነው: 


ፍረፍሬዎት:፥፦ 


ፍረፍሬዎች ለሰውነት አስፈላ፲ የሆኑትኻ ቪታሚኖችና ማዕጽኖች አሏቸው: 
ፍረፍሬዎች ከታጠቡና ክተላጡ በኋላ ወጺ፻ውኑ መበላት አለባቸው የፍረፍሬ ጭማቂ ለመሥረት ኻፁሕ 


ውኃ መጠቀም አስፈረላ፲ ነው! 


ሥ3ን:፦ 


ጥሬ ሥጋና በጸጎብ ጀ፻ልበሰለ ሥጋ መብላት በጣም አጸገኛ ሊሆኘ ይትላለ= እኻገጺሁም የተበከለ ሥጋ 
ወይም የበሸተኛ እኀስሳ ሥጋ ብዙ ጉጻቶችኘኻ በሰውነታችኘኻ ላይ ሊዌጸርሱ ይችላሉ: ቋኻጣ ሥጋ 
(የጸረቀ ሥጋ)፣ ጨው የተጸረገበት ሥጋ ወይም የበሰለ ሥጋ ሳይበላሸ ለብዙ ፲ዜ ሊቆይ ይችላል: 
የበሰለ ሥጋ ወጺ#ያው ወይም ብዙ ሳይቆይ መበላት አለበት= ] 
ሁል!ዜ ኀፁሕ የምግብ መሥሪ፻ ዕቃዎችና ማቅረቢ2ዎች እኀጺኖሩ 2ስፈልጋል። 


ለምግብነት የሚታረጹ እኀስሶች በኙጽህናና በሸታ በማ፻ስይዝ መኀገጽ መታረጽ አለባቸው: 
ሥጋ ክሌላ ሞግብ ተለይቶ ለብቻው መሸጥ አለበት 

ሥጋ ሻጨ ከመሸጡ በፊት እጁኀ በጸገብ መታጠብ አለበት: 

የሥጋ- ቢላዋና መክተፊያው በኀፅሕና መ፻ዝ አለበት: 


ዓሣ፥፦ 
ዓሣ ለጤና ዋሚስማማ ምግብ ነው: ነገር ግኘ በቀላሉ ሊበላሸ የሚችለ የምግብ ዓይነት ነው: 


ዓሣ ሁፅ1ዜ 


- የፀሐይ ብርፃኻ ክሚጸርስበት ቦታ ርቆ መቀመጥ አለበት: 
- በተቻለ መጠኻ በቀዝቃዛ ቦታ መቀምጥ አለበት: 

- እብስሎ መጺ፻ያውኑ መበላት አለበት፡፡ 

- እሣኘ እኀጻሰገሩ ወጺያውኑ የሆጽ እቃው ማውጣት ስፈልጋል ምክኻቿቱም መጥሮ ሸታ 


ስለሚ፻ያመጣና ይም በጤና ላይ ጉጻት ሊጀጸርስ ስለሚችል ነው: 
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ወ+ት:፦ 


ወተት ለሕጓፍት፣ ለልጆችና ለገልማሶች ጤኀነት አስፈላጊ ነሙ '፡-.. ይላል: 
ከላሞች፣ ግመሎች ወይም ፍየሎች ወጸሚጠጣው ሰው ሊያስ 


ወተት ከመጠጣቱ በፊት መረላት አለበት! 
የወተቱኻ ዕቃ ዝኀብ ወይም ተባዮት እግጻይገቡበት መሸፈገ #ስፈልጋፅ። 


በወተት የሚተላለፉ በሸታዎችኘ ለመክላክል፥፦ 
- ከጤነኛ እኀስሳ የተገኘ ወተት ብቻ መጠጣት! 

- የእግስሳውኀ ጡት ክማለብ በፊት በጸኀብ ማጠብ! 
- ኻፁሕ የማለቢጻ ዕቃ መጠቀምና እጅ መታጠብ! 


- ወተቱኝ ከመጠጣት በፊት ማፍላት! 
- ወሮተቱኘ በኻፁሕ ዕቃ ማስቀመጥና በሞቀ ውኃ ዕቃውገኻ ማለቅለቅ: 


እገቁላል:፦ 
እገቁላል፣ ሥጋ፣ ዓሣና ወተት ለሰውነት ገኻቢ ምግቦች ናቸው: 


ትኩስ ክሆነ የጾሮ እገኻቁላል ጥሬውኀ መብላት ይቻላል: 


ከጥሬው ግኘ የተቀቀለ ወይም የበሰለ ይሻላል: 
2. የምግብ መበክልኘ ለመክላክል የሚጸረግ ጥኀጎቃቄ 
== -- --.=.፡።.›።.›.ሱጉ››ጠጩ›»ሑጨሣ›)›፡››፡)‹8የገ‹›‹‹በጺ4ላ‹ ‹››3ቅ›፡፡፡›፤፡ተ›+ሼ፡/››፡ን‹ዱዣ፡›፡›፡፡ 3 ›፡ተ›፡፡››፡›፡፡‹ዘጩ፡›፡፡›፡)›፡›፡›፡›፡›፡፡፡፡፡፡ዘ፡ሙ፡፡፡፡፡፡፡፡፡፡፡፡ዣ፡፡ዘጩ፡፡ሠ፡፡፡፡፡፡‹፡፡ 


ሀ. ምግብ በገፁሕ እጅ መሠረትና መበላት አለበት: 
እጆችኀ ምግብ ከማዘጋጀትና ከመብላት በፊት ታጠቡ! 

ሁልገ1]ዜ ውኃና ሳሙና ተጠቀሙ! 

ቁስል እጅ ላይ ካለ በቄስል ማሸ1ጊ፪ ጠቅልሉት ባልተጠቀለለ ቁስለ ሞግብ እታዘጋጀ :: 
ምግብ የሚዘጋጅ ሰው ሁልገዜ ኻፁሕ መሆኀና ኘፁሕ ልብስ መልበስ አለበት:: 


የታመመ ሰው እስኪሻለው ጽረስ ምግብ ጫዘጋጃት የለበትም ምክኀ፻ቱሞ ጀርሞ 
ክበሸተኛው ወጸ ጤነጽው ሰው ሊተላለፍ ስለሚችል ነው ጀርሞች ሰው ሰክራ ይ... ጥቃቅኀ 


ፍጥረታት ናቸው: 


ሥዕለ 38. "'እጅኀ በውኃና በሳሙና መታጠብ" 
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ለ. ምገብ ከአቧረና ክዝኀኻብ ለመጠበቅ መሸፊኀ አለበት:: 
“. ራ፣፤ ክክጎነብ ለመጠበቅ መሸፈኀጎ አለበት። 

ምግቡ“ኀ በኀፁሕ ዕቃ ውስጥ አስቀምጡት፪ በክጻኀ መይም በኀፁሕ ጨርቅ ሸፍኑት። 

ምገቡኘ ዝቦች ተባዮች አይጦች ወይም ሌሎች ነፍሳት ከማይጸርሱበትና ቀዝቃዛ ቦታ 

አስቀምጡት: 

ቁምሳጥኑ ውስጥ ዝኀብና ሌላ ነፍሳት እግጻይገቡበት ግጽግጻዎቹ ከሸቦ ወኻሬት መሰረት አለበት 

ቁምሳጥኑም ክመሬት ቢዩኀስ 30 ሳ.ሜ. ከፍ ማለት አለበት: ዕቃ ካወጡ በጊላ በሮቹ ግጥም ብለው 


ዋሚዘጉ መሆኀ አለባቸው: የቁምሳጥኑ እግሮች ጸገሞ ውኃ በተሞላ ጣሳ ውስጥ ከተቀመጡ ጉኻጻኖች 
እኀጻይግቡ ይከላከላል: 


ሥሰል 1419. ምግቡኻ መሸፊኀገ 
ሐ. አታከለፅቶችገኻ ከመብላት በፊት ማጠብ 


አታክልቶችኻ ከንሮ ክለቀሙ መይም ክገበ9 ክገዙ በኋላ በጸገብ ማጠብ ፻ስፈልጋል አፈሩ ውስጥ 
፻ሉ ብዙ ትላትሎች ወጸ ሰውነታችኀ ውስጥ በአትክልቶቹ አማካኘነት ገብተው ሊያጽጉ ይችላሉፎ= 


እትክልቶችገ ማብሰል ጀርሞች ለመግጸል በጣም ጥሩ ዘጹ ነው: 


ሥዕል 20. "ኣታክልቶችኻ ከመብላትና ከማብሰል በሬት ማጠብ" 


3. ምግቡገኻ በጸገብ ቀቅሉት:: 


ሥጋ ቢ፻ገስ ቢዩ፻ገስ ለ20. ጸቂቃ መብሰል አከለበት: በዚህገ ገዜ ውስጥ በሥጋው ውስጥ የሚገኙ 
ጆርሞችና ትሎች ይሞታሉ። 


ሥጋው በሚበስልበት 1፲]ዜ ለስላሣ ይሆናል: 


አታክልቶች ጸግሞ ለስላሣ እስኪሆኑ ጽረስ ለትገሸ ገዜ ብቻ መቀቀል አለባቸሙ:: ለብዙ ጊዜ 
ክተቀቀሉ - ገ በውስጡ የሚገኙ ቪታሚኖች ይጠፋሉ። 


ፃተቀቀሉበት ውኃኻ ጭምር መጠቀም አስፈላጊ ነው፲ ምክገቱም በውኃ የሚሚሙ ቪታሚኖች ጩመጩጸ ው35ው 
ይገባሉ:፡።: 


ው 
ውጣው መው ኤ ጫ› 


ፊቷ 
ክዘጨርቅ ሰሌጻ የሚሆኑ ስሰሎች ገጠር ኑሮ' 


የጨርቅ ሰሌጻ ከቀላሉ መሥረት ይቻላልለ!: አኀጽ ሰፋ ፻ለ ብርጽለብስ ወይኀም ለስላሳ ጨርቅ 
በእኀጨት ክፈፍ ላይ መመጩጠር ነኒ::; 


ስዕሎችኻ ቆረሬርየኩ፪ ክ፳ኀጻኀጹም ስዕል ጀረባም የብርጽልብስ ቁረጭ ወይም ለስላሳ ጨርቅ 
አጣብቁበት፡:፡ ይህም በብርጽ ልብስ ስሌጻ ላይ መለጠፍ እግጺቻለ ይረጻልሮ 


የብርጽልብስ (ሱፍ) ሰሌጻ ለማስተማሪኗ በጣም ጠቃሚ ላው ምክኀ፻ቱም ሌላ ስዕለ መጨመር ወይግም 
ስዕሎቹ በሰሌጻው ላይ ማኀቀሳቀስ ስለሚቻል ነው:: 


ተሳታሬዎቹኻሽ የመኻጸሩኘ ነዋሪዎች መስለው እግጺጫወቱ ልለትጠይቃቸው ትችላለህ: 
ከዚያም ወጸ ሰሌጻው ቀርበው ካሉት ስዕሎች የረሳቸውኀ መግጸር ሰሌጻው ላይ እግገጺሰሩ 


ታጸርጋለህ። 
የመኀጸሩኻ ሁኔታ ተጩ2ዩ9በት:= አኗፍፍረቸውኻም እኀዴት ማሻሻለ እኀግጸሚቾሉ በጽጸቃቸውወ ይፄ ዘዴ 


መኀጸርተኞቹ ችግረቸውኀ ተገግዝበው እኀጺናገሩ ይረጻቸዋል:= 


ሃካ ፤ ፡ 19ነ!. “ ''# 7 ።111. 
/ነ፪ጊ ነ 'ነ ከሁ :2:7 1 
ፇሐ 11. ሠብ” ፏ) 
| ኾ/ፖ” 
ፃ/ 
ዞ ን 


/ 
1 
፻፲ 


] 
| 


| 
ያ! 


ዘ | 
“4 


] 
"“- 
ሬመመሙው፦ 


") 
[/፻1' 
፲ ፡ [ [ 


8:68 


..« “ም ነኸ 


ኒ(' 


-“# => 
ኒ | 
፡ ==:2:8 -- 


. 37 7 ባቢ ፡ 
ፖፖ 22 !!| 
# ።፣ የ || 


|"; /. ያር ። '] 
ጨጨ ከ 11፡1 


መሙ 


ሦ . 


መ፦፦ጽሙ 
1'- 


።- 


መመሯታ 


፲77 


፡ቓ".ሙ : ንን መመመ 
« | መመመ 
ጋ ፦ 
ቹፅ' 


፡፡58 ።፦። - ፡ =”፦መ4 1“ 7 4 ' 
=ፓ (12-ኣ, 4ሻመሪ ‹፡,')፡5፡ ዓ. 
:= ማመ ጅጫ፡፦ 
= =መመጆ ኔ ረሓጆቸ ” ። ህመ 
- ፡.ፎሮ 111 'ህ 'ሌ..' «ምና ው መሠ ፖ“ወ፡፡ ጫሚ.. 
ማኣ:.: መ ፡ ሽ 
. መመ: . 


' 

' 

ርጋ -. 
--፦ 


* 
መ ታዓ 
-“- --ሙ”ጮሙ ”ፖ 
ዘ 


ነ ነ-ጥ 
ጣ) 
. " 
ይ -[ 
.. 
..1 
ነ 
1 ' 
፻ 3) # 
፦ብ 
....ዖ 
ጁ 
#* ልምር 
* ። !.. 
ብ 
፦-</ ፡፡ 
'ፅኬ 


ና 
, 
4 
ነ» 
<4ገ 
ጣጫ; 
ጥ 
ሁዳ 6 
፳፤ 


‹ መመመ ዜን ሎር 


=- 
። =55 
ር “ጉተ 


ጻ፪፳ኛ- 


| 


ሽ / 
፡ / 
#7. ጠ- "-' 


472. 


9028 : 


<ጨ=፥ 
 ከሰብዖ. 


1|,በሸ[በው መዓ 
| 1... 


'.. ኮኮ 
'ኒ 
ሰበነ) 


በኩ 
፻=2 

..) 

የይ ተነ ኣዛ9፡-.ን-- 7 
“ር ከገ ዉን) 
ኒክ ፡::2==989.5ዮ፣ 
መመላ ?ኣክዔኤ. ' ' ተ ። 

- 'ገ18ና7፤ 

ብ 


| ሼ.-፦- ሰምን 


1; ከቢ 


ነየ! 


ቋመ) 88 ዘ ሮም 
3ዳ፦ 1 ኢች -ፌጀ!: -::==4888!. ኤው 


አ ሚሚሚ ዕፍ ዕው ነር 
ርእ ሚን እ“ኣፎና አሶር 
ን ኣመ 
ን ላ55ል.. -1 

59. ፍ*ዮን 


ርን 
ነርፍር 
እ ሴት 


ሦ.ለኻ.. መ መአያያ ይ መ ን 


ጹ- ፓ [“ሪሪ ን ) 
ጻው %.... | ጺ. "ዘዘ ደ 
ዴዴ ->፦። ጅመር ሠ 


መ 


ከ0086! ድ= 


20 


ዋቢ መጻሕፍት 


4. 'ዛ ኮምዩኒቲ ፄልዝ ወርክር"” የዓለም ጤና ጽርጅት ጁኔሻ፣ 139867፲ ገጽ 29-89: 


2. "ኮምዩኒቲ ሄለዝ ወርክርስ ማኀዩወለል”፣ ኢ.ው 
" ‹ውጽ፣ፕ አፍሪካኻ ሜጺካል ኤገኻጽ ሪ 
ፋፈውኀዴሸኘገ፣ ናይሮቢ፣ 1983 ገጽ 23-40: "፡ 


ልነ በባከ!ፍ የርኩፀየሃርብ 
የ:08ሃ- 8በ] ዚሆኗቧበጴ18ከርከ5 ከ1 
ኮሃ ከካፀ ሁሀህከዘኔሬከር-[ 
ኮፒራይት ፪ሺ ኤስ ,ከይ ሌም ኪኢትዮጵሂኗ እና ጸሐፊዋ 


ጽሑፍ ፪ ሬካተ ቤከ( በምግብ ጥናት የኤም .ኬ .ምረፈቅ 
እና የተጠቀሱት ዋቢ መጽሐፎች 


ስዕለ ፪ ሶፊ፳ዊ ጩመ(!ቁ 


ትርጉም ፤ ሶሬፊዩ ወርቄ 
(ከኣእኻግሊዝኛ ጩመጸ አማርኛ) 


ሕትመት ፲፪ በቪኪትዮጵዩሮ+ 14985 እ.ኢ.እ 
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